
Saên Soùc Raêng 

q	 Daäy cho caùc chaùu thieáu nhi traùch nhieäm 
giöõ gìn raêng lôïi haèng ngaøy. 

q	 Nhaéc nhôû chaùu ñaùnh  raêng, lôïi vaø chaø 
löôõi sau moãi böõa aên. Duøng löôïng kem 
ñaùnh raêng côõ baèng haït ñaäu coù chaát 
fluoride, ñaùnh raêng baèng baøn chaûi loâng 
meàm, vaø ñaùnh theo voøng troøn nhoû, 
nghieâng goùc vôùi lôïi (nöôùu raêng). 

q Nhaéc chaùu duøng chæ xæa raêng moãi ngaøy. 

q	 Baûo chaùu phaûi mang mieáng baûo veä haøm 
raêng moãi khi chôi theå thao. 

q	 Ñöa chaùu ñeán nha só ñeå khaùm raêng haøng 
naêm. Haõy hoûi veà chaát fluoride, boïc raêng, 
nieàng raêng vaø ñoà baûo veä haøm raêng. 

q	 Haïn cheá ñoà ngoït ñeå ngöøa beänh saâu 
raêng. 

Dinh Döôõng
 

q	 Haèng ngaøy cho chaùu aên 3 böõa chính vaø 
3 böõa aên vaët.  Cho chaùu aên nhieàu loaïi 
thöùc aên khaùc nhau vôùi: 
� 5-9 phaàn rau hoaëc traùi caây 
� 7-11 phaàn baùnh mì, nguõ coác rang hoaëc 

nguõ coác haït 
� 3 ly söõa khoâng chaát beùo hoaëc 1% - 2% 

chaát beùo, phoù maùt hoaëc söõa chua. 
� 3 phaàn thöùc aên coù chaát ñaïm, nhö thòt 

naïc, thòt gaø, thòt vòt, caù, tröùng hoaëc caùc 
loaïi ñaäu xaáy khoâ. 

q	 Moãi ngaøy baét ñaàu baèng moät böõa ñieåm 
taâm ñeå chaùu hoïc gioûi hôn.  Nhöõng thöùc 
aên coøn dö laïi coù theå laøm deã daøng vaø 
mau choùng. 

q	 Cho chaùu aên nhöõng thöïc phaåm laønh 
maïnh trong böõa aên chính cuõng nhö böõa 
aên phuï, nhö caùc thöù sau ñaây: 
·  söõa khoâng chaát beùo hoaëc 1%, 2% chaát beùo 
·  söõa chua ·  burrito ñaäu ñoû 
·  traùi caây töôi ·  baùnh mì luùa maïch 
·  nöôùc traùi caây ·  rau soáng 
·  ñaäu phuï · thòt naïc, thòt gaø 
·  möùt ñaäu phoïng ·  baép rang 
·  baùnh mì keïp phoù maùt 
·  baùnh laït, caùc loaïi haïnh nhaân 
·  nguõ coác rang khoâng coù ñöôøng 

q	 Cho chaùu uoáng nöôùc laõ moãi khi khaùt. 
Haïn cheá fast foods, soâ ña, nöôùc ngoït pha 
cheá, nöôùc traùi caây, nöôùc ngoït. 

q	 Mua cho chaùu nhöõng thöùc aên ít beùo, ít 
ñöôøng vaø ít muoái. 
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Em  Beù
 
Khoân Lôùn
 

Maïnh Khoûe
 

Teân: 
Cao:                   Caân naëng: 
Ngaøy hoâm nay: 
Kyø heïn tôùi: 
Ngaøy:                     Giôø: 

Ñeå soá ñieän thoaïi khaån caáp trong taàm tay: 

Goïi Caûnh Saùt, Cöùu Hoaû, Cöùu Thöông:      911 

Kieåm soaùt chaát ñoäc:                 1-800-876-4766 

ª Neân hoïc laøm hoâ haáp nhaân taïo  (CPR) 
cho treû em. 
ª Neân ñeå maùy baùo ñoäng khoùi (cöùu hoaû) ôû 
haønh lang, trong moãi phoøng nguû, cöù 6 
thaùng kieåm soaùt moät laàn. 
ª Neân coù moät maùy baùo ñoäng hôi ñoäc 
(Thaùn khí - Carbon monoxide) 



beø. 

Söùc Khoeû Vaø An Toaøn
 

q	 Chæ cho caùc chaùu thieáu nhi bieát an toaøn 
veà nöôùc vaø bieát bôi. 

q	 Nhaéc nhôû chaùu: 
� Caøi daây an toaøn moãi khi ngoài xe hôi. 
� Khoâng ngoài phía sau xe vaän taûi nheï 
(pick-up). 
� Ñoäi muõ an toaøn, ñoà baûo veä ñaàu goái, 
coå tay vaø khuyûu tay khi ñi xe ñaïp, giaày 
tröôït vaø baøn tröôït coù baùnh xe. 

q	 Thaùo ñaïn ra khoûi suùng, caát suùng ñaïn 
trong tuû coù khoùa. Troâng chöøng vieäc xöû 
duïng caùc duïng cuï chaïy baèng ñieän, 
suùng oáng, caùc chaát ñoäc, vaø dieâm queït. 

q	 Noùi cho chaùu bieát vieäc bò hö tai khi 
nghe nhaïc oàn aøo. 

q	 Haõy cho chaùu bieát söï nguy hieåm khi 
ñoùn xe ñi nhôø ôû doïc ñöôøng, söï an toaøn 
caù nhaân cuøng nhöõng aûnh höôûng cuûa baïn 

q	 Haõy noùi chaùu traùnh xa caùc hoaït ñoäng 
baêng ñaûng hoaëc baïo löïc taäp theå. 

q	 Daën chaùu ñöøng nhaän baät cöù moät vaät gì 
töø nhöõng ngöôøi laï maët hoaëc ñi theo hoï, 
vaø phaûi noùi cho quyù vò hoaëc moät ngöôøi 
lôùn khaùc ñaùng tin caäy veà nhöõng ngöôøi 
laï maët ñoù. 

Daønh Thôøi Giôø Ngoài Xuoáng vaø Noùi Chuyeän vôùi 
caùc chaùu thieáu nhi cuûa Quyù Vò. Ñieàu Tieân Quyeát 

Laø Laéng Nghe Nhöõng Ñieàu Chaùu Noùi. 
Quí vò seõ thaáy nhöõng gì 

q Con cuûa quyù vò coù theå: 
� Loä veû haõnh dieän veà caùc hoaït ñoäng ôû tröôøng 

hoïc, veà theå thao vaø caùc laõnh vöïc khaùc. 
� Tuaân theo haàu heát caùc luaät leä ôû nhaø vaø ôû tröôøng. 

Tuy nhieân, coù theå thöû thaùch caùc luaät leä aáy baèng 
caùch coù nhöõng haønh ñoäng maïo hieåm. 
� Töï lo vaán ñeà söùc khoûe, veä sinh, baøi vôû nhaø 

tröôøng vaø coâng vieäc trong nhaø. 
� Muoán coù theâm töï do vaø thôøi giôø chôi vôùi baïn. 

Nhöõng Ñieàu Quyù Vò Coù Theå Laøm 
q Luoân khen thöôûng vaø trìu meán chaùu. 
q Khuyeán khích caùc hoaït ñoäng ngoaøi trôøi, haïn cheá 

giôø coi TV vaø chôi video.  Daønh thì giôø coi soùc 

      baøi vôû cuûa chaùu haèng ngaøy. 
q Khuyeán khích chaùu phaùt trieån caùc naêng khieáu 

khaùc nhau, nhö khieâu vuõ, chôi moät loaïi nhaïc cuï, 
thuû coâng, theå thao hoaëc caùc sôû thích khaùc. 

q Giao cho chaùu moät soá vieäc laøm vöøa phaûi trong 
nhaø ñeå chaùu coù thì giôø  cho �rieâng chaùu�.   Ñöøng 
luoân luoân baét caùc chaùu phaûi chòu traùch nhieäm veà 
caùc  em. 

q Daäy cho chaùu coù traùch nhieäm veà taát caû nhöõng söï 
löïa choïn vaø nhöõng haønh ñoäng cuûa mình. 

q Noùi chaùu nghe veà tuoåi daäy thì vaø caùc söï thay ñoåi 
ôû tuoåi naøy, vaø nhöõng moái quan taâm khaùc. 

q Traùnh dính daáp vaøo chuyeän ma tuùy, traùnh huùt 
thuoác laù vaø uoáng röôïu. Caùc chaùu tuoåi daäy thì luoân 
luoân baét chöôùc quí vò.  Quí vò phaûi laøm göông 
cho chaùu. 
Neáu quyù vò thaáy mình saép söûa laøm haïi con cuûa 
mình, goïi ngay cho �Hot Line� 
hoaëc goïi cho moät ngöôøi baïn ñeå xin giuùp ñôõ 

Töø 9 ñeán 12 Tuoåi 

Vaøi Lôøi Khuyeân Cho Phuï Huynh Söùc Khoeû Vaø An Toaøn 

q	 Khuyeán khích chaùu tham gia caùc hoaït 
ñoäng ngoaøi trôøi, nhö chôi banh, bôi loäi 
vaø ñi xe ñaïp. 

q	 Chæ cho chaùu caùch giöõ gìn da deû, moùng 
tay, ñaàu toùc, boä phaän sinh duïc vaø thaân 
theå saïch seõ vaø maëc quaàn aùo saïch. 

q Giaët khaên traûi giöôøng moãi tuaàn. 

q	 Baûo chaùu phaûi röûa tay baèng nöôùc vaø xaø 
phoøng tröôùc moãi böõa aên, tröôùc khi aên 
vaët vaø sau moãi laàn ñi caàu. 

q	 Noùi cho chaùu bieát khoâng neân duøng ma 
tuùy, khoâng neân uoáng röôïu hoaëc huùt 
thuoác laù. Ñoàng thôøi cuõng noùi veà beänh 
AIDS vaø caùc beänh phong tình khaùc, vaø 
traùch nhieäm veà vaán ñeà luyeán aùi tình duïc 
- hoaëc phaûi kieàm cheá hoaëc phaûi duøng 
bao ngöøa thai. 

q Khuyeán caùo chaùu veà vieäc huùt thuoác. 


